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постановка проблеми. Завдяки ана-
томо-фізіологічним та психологічними особливос-
тям фізичне виховання школярів середнього віку 
має свою специфіку (Ермокайшвили, И.В., 2004).
Для цілеспрямованого впливу на учнів засо-
бами фізичного виховання з метою їх фізичного 
вдосконалення, оптимального фізичного розвит ку 
та підготовленості до різних форм і способів жит-
тєдіяльності необхідно враховувати закономірнос-
ті природного розвитку організму (Фомин  Н.А., 
Филин В.П., 1972; Круцевич Т. Ю., Воробьев М. И., 
2005).
У науково-методичній літературі підкреслю-
ється, що одним із головних питань фізичного 
виховання підлітків є оптимізація фізичного ви-
ховання в школі, тому актуальним є вивчення пи-
тань особливостей розвитку гнучкості у школярів 
середніх класів (Худолій О. М., Забора А. В., 2001; 
Худолій О. М., 2008; Головченко О. І., 2009; Вереме-
єнко В. Ю., 2013; Іващенко О. В., Карпунець Т. В., 
Крінін Ю. В., 2014; Іvashchenko O.V., Yermakova T.S., 
2015).
аналіз останніх досліджень і публікацій. Гнуч-
кість є одним із найбільш важливих якостей у фі-
зичному вихованні. Вона має особливе значення у 
процесі розвитку рухових якостей. Спостерігається 
недооцінка значення гнучкості у процесі фізичного 
виховання і спортивного тренування (Захаров Е.Н., 
Карасев А.В., Сафонов А.А., 1994; Ашмарин Б.А., 
Виленский М.Я., 1990)
Розвиток гнучкості необхідна умова для про-
філактики травм м’язів і сполучних тканин. Кожен 
рух виконується завдяки рухливості в суглобах. 
Деякі суглоби, наприклад, плечові та тазостегнові 
мають більшу рухливість, ніж інші, що пов’язано 
з формою суглоба (Платонов В.Н., Булатова М.М., 
1992), гнучкість є необхідною основою технічно-
го вдосконалення у сфері фізичного виховання і 
спорту (Платонов В.Н., 1992; Матвєєв Л.П., 1991; 
Годик М.А., 1988; Алтер М. Дж., 2001).
Гнучкість залежить від будови суглобів, елас-
тичності м’язів, зв’язок, суглобових сумок, психіч-
ного стану, ступенів активності розтягувальних 
м’язів, віку, морфофункціональних особливостей, 
рівня силової підготовленості. Розрізняють дві 
форми прояву гнучкості: активну, яка характери-
зується амплітудою рухів при самостійному вико-
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анотації. Мета роботи — визначити особливості розвитку гнучкості у школярів середніх класів. Для розв’язання 
поставлених завдань були використані наступні методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 
науково-методичної літератури; педагогічне тестування, методи математичної статистики.
Результати дослідження. Аналіз тестування показав, що у дівчат 5, 6 та 7 класів спостерігаються статистично не 
достовірні розбіжності у результатах тестів: «Викрут у плечовому суглобі з гімнастичною палицею», «Міст із по-
ложення лежачи», «Нахил уперед із положення сидячи» (p>0,05). У тестах «Із положення лежачи на спині підйом у 
сід за 30 с», «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи» дівчата 5, 6 і 7 класів покращують статистично достовірні 
результати (p<0,05).
Аналіз тестування показав, що у хлопців 5, 6 та 7 класів спостерігаються статистично достовірне погіршення у 
результатах тестів: «Викрут у плечовому суглобі  з гімнастичною палицею», «Міст із положення лежачи» (p<0,05). 
У тесті «Із положення лежачи на спині підйом у сід за 30 с», хлопці 5, 6 і 7 класів покращують статистично 
достовірно результати (p<0,05), у тесті «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи» спостерігається тенденція до 
покращення результатів.
висновки. Інформативними показниками гнучкості і силової підготовленості хлопців 5—7 класів є «Викрут у 
плечовому суглобі  з гімнастичною палицею», «Міст із положення лежачи» та «Із положення лежачи на спині 
підйом у сід за 30 с». Інформативними показниками силової підготовленості дівчат 5—7 класів є «З положення 
лежачи на спині піднімання в сід за 30 с», «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи».
Результати 5 класу у тестуванні на гнучкість мають оцінку від середнього і до високого рівня, а у тестуванні на 
силові здібності від нижче середнього рівня до середнього. Показники 6 класу у тестуванні на гнучкість варіюють 
від нижче середнього і до середнього, такі ж самі показники на силові здібності. Показники гнучкості 7 класу 
— від низького і до середнього, а показники силових здібностей від вище середнього рівня і до високого рівня.
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нанні вправи, завдяки власним м’язовим зусиллям; 
пасивні, які характеризуються максимальною ве-
личиною амплітуди рухів, що досягається при дії 
зовнішніх сил (Платонов В. Н., 2004; Верхошан-
ский  Ю. В., 1988; Маркосян А.А., 1969). Діти гір-
ше переносять фізичне перевантаження та більш 
чутливі до факторів навколишнього середовища. 
Тому потрібні дозовані та правильно сплановані 
заняття з правильним поєднанням навантаження 
та відпочинком і саме це буде сприяти гармонійно-
му розвитку школяра (Малых С.Е., 1988; Іващен-
ко  О.В., 1988; Худолій О.М., Іващенко О.В., 2014; 
Іващенко О. В., Худолій О. М., Єрмаков С. С., Чер-
ненко С. О., Головко А. Р., 2015).
зв’язок роботи з науковими програмами, пла-
нами, темами. Дослідження виконано згідно плану 
науково-дослідної роботи Міністерства освіти і на-
уки, молоді і спорту України за темою 13.04 «Мо-
делювання процесу навчання та розвитку рухових 
здібностей у дітей і підлітків» (2013—2014 рр.) (но-
мер державної реєстрації 0113U002102).
Матеріал і методи 
Мета дослідження — визначити особливості 
розвитку гнучкості у школярів середніх класів.
Для розв’язання поставлених завдань були ви-
користані наступні методи дослідження: теоре-
тичний аналіз і узагальнення науково-методичної 
літератури; педагогічне тестування; методи мате-
матичної статистики.
Методологічною основою планування дослі-
дження стали роботи, які висвітлюють концеп-
туальні підходи до розробки програми наукових 
досліджень у фізичному вихованні і спорті (Худо-
лій О. М., Карпунець Т. В., 2002; Худолій О.М., Іва-
щенко О.В., 2004). У програму тестування ввійшли 
загальновідомі тести (Сергієнко Л. П., 2001; Худо-
лій О. М., Іващенко О.В., 2011; Худолій О. М., Іва-
щенко О. В., Карпунець Т. В., 2011):
Тест 1. Міст з положення лежачи.
Обладнання. Гімнастичний мат, сантиметрова 
лінійка.
Проведення тесту. З положення лежачи на спи-
ні, ступні підтягнуті до сідниць, руки спираються 
на рівні плечей біля голови, виконати міст.
Результат. Вимірюється відстань між долонями 
і п’ятами. Результат співвідноситься з висотою до-
ставання, яка вимірюється в стійці руки зверху до 
долоней.
Загальні вказівки і зауваження. Вправа вико-
нується плавно. Положення моста утримується 2 с.
Тест 2. Викрут у плечових суглобах з гімнастич-
ною палицею.
Обладнання. Гімнастична палиця зі шкалою в 
сантиметрах.
Проведення тесту. В.п. — палка хватом зверху 
попереду-внизу. Учень виконує прямими руками 
викрут, палиця переноситься через верх назад до 
торкання тіла, а потім — у в.п. Кількість спроб не 
обмежується.
Результат. Фіксується найменша відстань між 
кистями (ширина хвату), результат співвідноситься 
з шириною плечей (вимірюється тазовим циркулем 
від акроміона до акроміона).
Тест 3. Нахил тулуба вперед із положення 
сидячи.
Обладнання. Накреслена на підлозі лінія АБ і 
перпендикулярна до неї розмітка в сантиметрах (на 
уздовжній лінії) від 0 до 50 сантиметрів.
Проведення тесту. Учасник тестування сидить 
на підлозі босоніж так, щоб його п›ятки торкалися 
лінії АБ. Відстань між п’ятками — 20—30 сантиме-
трів, ступні вертикально до підлоги. Руки на підло-
зі між колінами долонями донизу. Партнер тримає 
ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За 
командою «Можна!» учасник тестування низько 
нахиляється вперед, не згинаючи ніг, намагаєть-
ся дотягнутися руками якомога далі. Положення 
максимального нахилу слід утримувати протягом 
2 секунд, фіксуючи пальці на розмітці. Вправу по-
вторюють двічі.
Результат. Результат визначається за позначкою 
на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, до 
якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук у 
кращій з двох спроб.
Загальні вказівки і зауваження. Вправа повинна 
виконуватись плавно. Якщо учасник згинає ноги 
в колінах, спроба не зараховується, тестування 
припиняється.
Тест 4. Згинання і розгинання рук в упорі 
лежачи. 
Обладнання. Рівний дерев’яний або земляний 
майданчик. 
Проведення тесту. Учасник тестування при-
ймає положення упору лежачи: руки випрямлені, 
на ширині плечей пальцями вперед, тулуб і ноги 
утворюють пряму лінію, пальці ступнів спирають-
ся об підлогу. За командою «Можна!» учасник по-
чинає ритмічно з повною амплітудою згинати і роз-
гинати руки. 
Результат. Кількість безпомилкових згинань і 
розгинань рук за одну спробу. 
Загальні вказівки і зауваження. У згинанні рук 
необхідно торкатися грудьми опори. Не дозволя-
ється торкатися опори стегнами, згинати тіло і ноги, 
перебувати у вихідному положенні та із зігнутими 
руками більше 3 секунд, лягати на підлогу, розги-
нати руки почергово, розгинати і згинати руки не 
з повною амплітудою. Згинання і розгинання рук, 
виконані з помилками, не зараховуються.
Тест 5. З положення лежачи на спині піднімання 
в сід за 30 с.
Обладнання: секундомір, гімнастичні мати.
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Проведення тесту. Учасник тестування лягає 
спиною на гімнастичний мат, ноги зігнуті в колі-
нах під прямим кутом, відстань між ступнями — 
30  сантиметрів, пальці рук з’єднані за головою. 
Партнер тримає його ступні так, щоб п’ятки торка-
лись опори. Після команди «Можна» учасник сідає, 
торкається ліктями колін і повертається у вихідне 
положення, торкаючись спиною і руками гімнас-
тичного мата. Протягом 30 с він повторює вправу з 
максимальною частотою.
Результат. Кількусть підімань з положення ле-
жачи в положення сидячи протягом 30 с.
Загальні вказівки і зауваження. Відштовхува-
тись від поверхні ліктями забороняється. Учасник 
тестування повинен намагатися виконувати впра-
ву без зупинки, але і після зупинки вправу можна 
продовжувати.
Таблиця 1.
Результати тестування гнучкості та силових здібностейу дівчат 5—6 класів 
№ Назва тесту 5 клас 6 клас Tp P0,05
Mx S Mx S
1 Міст із положення лежачи, см 84,46 3,53 88,55 2,55 0,25 >0,05
2 Викрут плечового суглобу, індекс 0,77 0,33 1,22 0,25 1,09 >0,05
3 Нахил уперед із положення сидячи, см 2,05 0,34 1,74 0,33 0,65 >0,05
4 Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, раз 8,4 1,12 9,6 1,2 0,73 >0,05
5 З положення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с, 
раз
14,5 1,03 16,6 0,67 3,37 <0,05
Таблиця 2.
Результати тестування гнучкості та силових здібностей у дівчат 5—7 класів 
№ Назва тесту
5 клас 7 клас
Tp P0,05
Mx S Mx S
1 Міст із положення лежачи, см 84,46 3,53 89,61 5,23 0,34 >0,05
2 Викрут плечового суглобу, індекс 0,77 0,33 1,32 0,2 1,43 >0,05
3 Нахил уперед із положення сидячи, см 2,05 0,34 1,13 0,307 2,01 >0,05
4 Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, раз 8,4 1,12 14,9 1,3 3,79 <0,05
5 З положення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с, 
раз
14,5 1,03 20,01 1,23 6,25 <0,05
Результати дослідження. У таблицях 1—7 на-
ведені результати аналізу тестування гнучкості і си-
лової підготовленості хлопців та дівчат 5—7 класів.
Аналіз тестування показав, що у дівчат 5, 6 та 
7 класів спостерігаються статистично не достовір-
ні розбіжності у результатах тестів: «Викрут пле-
чового суглобу з гімнастичною палицею», «Міст із 
положення лежачи», «Нахил уперед із положення 
сидячи» (p>0,05). У тестах «Із положення лежачи на 
спині підйом у сід за 30 с», «Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи» дівчата 5, 6 і 7 класів покра-
щують статистично достовірні результати (p<0,05) 
(див. табл. 1—3).
Аналіз тестування показав, що у хлопців 5, 6 та 
7 класів спостерігаються статистично достовірне 
погіршення у результатах тестів: «Викрут плечово-
го суглобу з гімнастичною палицею», «Міст із по-
Таблиця 3.
Результати тестування гнучкості та силових здібностейу дівчат 6—7 класів 
№ Назва тесту
6 клас 7 клас
Tp P0,05
Mx S Mx S
1 Міст із положення лежачи, см 88,55 2,55 89,61 5,23 0,18 >0,05
2 Викрут плечового суглобу, індекс 1,22 0,25 1,32 0,2 0,31 >0,05
3 Нахил уперед із положення сидячи, см 1,74 0,33 1,13 0,307 1,35 >0,05
4 Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, раз 9,6 1,2 14,9 1,3 3,00 <0,05
5 З положення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с, 
раз
16,6 0,67 20,01 1,23 2,43 <0,05
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Таблиця 4.
Результати тестування гнучкості та силових здібностей у хлопців 5—6 класів
№ Назва тесту
5 клас 6 клас
Tp P0,05
Mx S Mx S
1 Міст із положення лежачи, см 94,24 4,19 88,55 2,55 1,16 >0,05
2 Викрут плечового суглобу, індекс 0,93 0,13 1,51 0,095 3,40 <0,05
3 Нахил уперед із положення сидячи, см 1,47 0,36 1,25 0,25 0,50 >0,05
4 Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, раз 13,3 1,3 14,2 1,08 0,53 >0,05
5 З положення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с, 
раз
16,7 0,65 18,8 0,75 2,12 <0,05
Таблиця 5.
Результати тестування гнучкості та силових здібностей у хлопців 5—7 класів 
№ Назва тесту
5 клас 7 клас
Tp P0,05
Mx S Mx S
1 Міст із положення лежачи, см 94,24 4,19 118,64 3,05 4,71 <0,05
2 Викрут плечового суглобу, індекс 0,93 0,13 1,64 0,08 4,51 <0,05
3 Нахил уперед із положення сидячи, см 1,47 0,36 1,17 0,196 0,73 >0,05
4 Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, раз 13,3 1,3 18,2 2,3 1,85 >0,05
5 З положення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с, 
раз
16,7 0,65 24,1 1,14 5,64 <0,05
Таблиця 6.
Результати тестування гнучкості та силових здібностей у хлопців 6—7 класів 
№ Назва тесту
6 клас 7 клас
Tp P0,05
Mx S Mx S
1 Міст із положення лежачи, см 88,55 2,55 118,64 3,05 7,57 <0,05
2 Викрут плечового суглобу, індекс 1,51 0,095 1,64 0,08 1,05 <0,05
3 Нахил уперед із положення сидячи, см 1,25 0,25 1,17 0,196 0,25 >0,05
4 Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, раз 14,2 1,08 18,2 2,3 1,57 >0,05
5 З положення лежачи на спині піднімання в сід за 30 с, 
раз
18,8 0,75 24,1 1,14 3,88 <0,05
Таблиця 7.
Шкала оцінок результатів педагогічного тестування для учнів 5—7 класів
шкала Згинання і розгинан-
ня рук в упорі лежа-
чи, раз
З положення лежа-
чи на спині підйом 
у сід за 30 с, раз






Дів. Хл. Дів. Хл. Дів. Хл. Дів. Хл. Дів. Хл.
Дуже високий рівень 19-22 22-24 23-26 26-29 76-80 60-73 0-0,3 0,2-0,5 2,9-3 1,9-2,3
Високий рівень 17-18 19-21 20-22 23-25 81-84 74-86 0,4-0,7 0,6-0,9 2,3-2,8 1,5-1,8
Вище середнього 14-16 17-18 18-19 21-22 85-86 87-93 0,8-0,9 1-1,1 1,9-2,2 1,3-1,4
Середній рівень 11-13 15-16 16-17 18-20 87-91 94-107 1-1,3 1,2-1,5 1,4-1,8 0,9-1,2
Нижче середнього 9-10 13-14 14-15 16-17 90-92 108-113 1,4-1,5 1,6-1,7 1,1-1,3 0,6-0,8
Низький рівень 6-8 11-12 11-13 13-15 92-96 114-127 1,6-1,9 1,8-2,1 1-0,5 0,3-0,5
Дуже низький 1-5 8-10 8-10 9-12 97-101 128-141 2-2,4 2,2-2,6 0,2-0,4 0-0,2
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ложення лежачи» (p<0,05). У тесті «Із положення 
лежачи на спині підйом у сід за 30 с», хлопці 5, 6 і 
7 класів покращують статистично достовірно ре-
зультати (p<0,05), у тесті «Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи» спостерігається тенденція до 
покращення результатів (див. табл. 4—6).
висновки. Інформативними показниками 
гнучкості і силової підготовленості хлопців 5—7 
класів є «викрут плечового суглобу з гімнастичною 
палицею», «Міст із положення лежачи» та «Із поло-
ження лежачи на спині підйом у сід за 30 с». Інфор-
мативними показниками силової підготовленості 
дівчат 5—7 класів є «З положення лежачи на спині 
піднімання в сід за 30 с», «Згинання і розгинання 
рук в упорі лежачи».
Результати 5 класу у тестуванні на гнучкість ма-
ють оцінку від середнього і до високого рівня, а у 
тестуванні на силові здібності від нижче середньо-
го рівня до середнього. Показники 6 класу у тесту-
ванні на гнучкість варіюють від нижче середнього і 
до середнього,такі ж самі показники на силові зді-
бності. Показники гнучкості 7 класу від низького і 
до середнього, а показники силових здібностей від 
вище середнього рівня і до високого рівня.
Перспективою подальших розвідок є дослі-
дження особливостей вікової динаміки гнучкості 
та рухової підготовленості школярів середніх та 
старших класів.
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особенности развития гибкости  
у школьников средних классов
солодовникова М.в.  
Харьковский национальный педагогический университет имени Г. С. Сковороды
Реферат. Статья: 8 с., 7 табл., 32 источников
цель работы — определить особен-
ности развития гибкости у школьников средних 
классов. Для решения поставленных задач были 
использованы следующие методы исследования: 
теоретический анализ и обобщение научно-мето-
дической литературы; педагогическое тестирова-
ние, методы математической статистики.
Результаты исследования. Анализ тестиро-
вания показал, что у девушек 5, 6 и 7 классов на-
блюдаются статистически не достоверны различия 
в результатах тестов: «Выкрут в плечевом суставе 
с гимнастической палкой», «Мост из положения 
лежа», «Наклон вперед из положения сидя» (p> 
0,05). В тестах «С положения лежа на спине подъем 
в сед за 30 с», «Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа» девушки 5, 6 и 7 классов улучшают статисти-
чески достоверные результаты (p <0,05).
Анализ тестирования показал, что у ребят 5, 
6 и 7 классов наблюдаются статистически досто-
верное ухудшение в результатах тестов: «уловки в 
плечевом суставе с гимнастической палкой», «Мост 
из положения лежа» (p <0,05). В тесте «С положе-
ния лежа на спине подъем в сед за 30 с», ребята 5, 
6 и 7 классов улучшают статистически достоверно 
результаты (p <0,05), в тесте «Сгибание и разгиба-
ние рук в упоре лежа» наблюдается тенденция к 
улучшению результатов.
выводы. Информативными показателями гиб-
кости и силовой подготовленности ребят 5-7 клас-
сов является «уловки в плечевом суставе с гим-
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настической палкой», «Мост из положения лежа» 
и «С положения лежа на спине подъем в сед за 30 
с». Информативными показателями силовой по-
дготовленности девушек 5—7 классов является 
«Из положения лежа на спине подъем в сед за 30 с», 
«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа».
Результаты 5 класса в тестировании на гибкость 
имеют оценку среднего и к высокому уровню, а в 
тестировании на силовые способности от ниже 
среднего уровня до среднего. Показатели 6 класса в 
тестировании на гибкость варьируют от ниже сред-
него и к среднему, такие же показатели на силовые 
способности. Показатели гибкости 7 класса — от 
низкого и до среднего, а показатели силовых спо-
собностей от выше среднего уровня и до высокого 
уровня.
ключевые слова: гибкость; подростки; разви-
тие; информативные показатели.
Purpose — to define the features of 
flexibility in the Junior class. To solve the tasks we 
used the following methods: theoretical analysis 
and synthesis of scientific and technical literature; 
pedagogical testing, methods of mathematical statistics.
research results. Analysis of the test showed that 
girls 5, 6 and 7 classes observed statistically significant 
differences in test results: "Loosen in the shoulder joint 
with gymnastic stick", "Bridge of prone position", "Tilt 
forward from a seated position» (p> 0,05). In tests 
"From the supine position rise Sid for 30 seconds", 
"Bending and straightening the arms in emphasis lying" 
girls 5, 6 and 7 classes improve statistically significant 
results (p <0,05).
Analysis of the test showed that the guys 5, 6 and 7 
classes observed a statistically significant deterioration 
in results of "subterfuge in the shoulder joint with 
gymnastic stick", "Bridge of prone position» (p <0,05). 
In the test "From the supine position rise Sid 30 with" 
guys 5, 6 and 7 classes improve results significantly 
(p <0,05), in the test "Flexion and extension arms in 
emphasis lying" trend of improvement results.
conclusions. Informative indicator of the 
flexibility and power of preparedness boys 5-7 grade 
is a "subterfuge in the shoulder joint with gymnastic 
stick", "Bridge of prone position" and "From the supine 
position Cid rise by 30 seconds." Informative indicator 
of the power of preparedness girls 5-7 grade is "From the 
supine position rising in Sid for 30 seconds", "Bending 
and straightening the arms in emphasis lying."
Results Class 5 flexibility in testing with assessment 
of medium to high level, and the testing of strength 
abilities below average to average. Indicators 6 class 
testing flexibility ranging from below average to average, 
the same indicators for power capacity. Indicators 
flexibility 7th grade — from low to medium, and rates 
of power capacity from above average to high.
Keywords: flexibility; teenagers; development; 
informative indicators.
